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Indledning 
 
Problemfelt og problemformulering 
Udgangspunktet for vores projekt startede med en fælles interesse for musik, og hvad 
det gør ved os mennesker. Hvordan det kan virke så stærkt, og hvordan det påvirker 
os. Mennesker oplever musik på vidt forskellige måder, se bare på hvor forskellig 
folks musiksmag er. Én form for musik påvirker nogle mennesker meget stærkt, 
hvorimod andre finder musikken direkte modbydeligt og måske endda 
angstprovokerende at lytte til.  
Højdepunktet i en intens musisk oplevelse må formentlig være det tidspunkt hvor 
individet udelukkende er fokuseret på musikken, og er 100% tilstede i nuet. Alle 
kender følelsen af at høre noget musik man bliver så opslugt af, at man lever sig 
fuldstændig ind i det. Det er svært præcist at beskrive detaljeret hvad der sker, men 
det tætteste vi kommer på en definition af en selvoverskridelsesproces, er altså det 
øjeblik hvor man er fuldstændig tilstede i nuet, og glemmer alt andet. I det særlige 
øjeblik kan man tale om at individet stiger ud af sig selv, og måske er blevet til en 
anden når det vender tilbage til sig selv. Et eksempel herpå kunne være mennesker 
der weekend efter weekend går til fester og tager stoffer for, at opleve denne særlige 
tilstand. De lærer dog ikke noget, da de uge efter uge gentager det samme mønster.1 
Det kommer altså an på hvordan man bearbejder selvoverskridelsen. Lars Geer 
Hammershøj beskriver det særlige øjeblik, højdepunktet i en musisk oplevelse, som 
en ”selvoverskridelse”. Individet skrider ud af sig selv, og hengiver sig i et øjeblik til 
musikken. I det øjeblik er individet altså ikke sig selv, men en del af noget større og 
ser verden i et nyt lys. Når individet vender tilbage til sig selv, kan individet bruge 
denne overskridelse af det vante subjekt som et led i en personlig udvikling.2 Vi vil 
gerne undersøge, gennem forskellige eksperimenter på os selv, hvad skal der til for 
skabe denne selvoverskridelsesproces. Allerede fra starten havde vi en idé om at det 
                                                 
1 Hammershøj, 2003  
2 Hammershøj, 2003 
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ville være forskelligt fra gruppemedlem til gruppemedlem, om hun/han ville opleve 
denne selvoverskridelsesproces gennem de forskellige eksperimenter.  
 
Vi vil også gerne undersøge hvad der gør at vi oplever og reagerer på musik 
forskelligt. Til dette har vi valgt at inddrage Enneagrammet og Do Re Mi-testen, der 
begge er en form for personlighedstest. De beskæftiger sig med at dele mennesker op 
i typer, og vi finder dem derfor relevante at bruge i vores projekt, da en del af vores 
projekt drejer sig om vores forskellige subjektive oplevelser i eksperimenterne og 
hvorfor vi oplever noget forskelligt. 
 
Skal vi ud i nye spændingstilstande for at udvikle os, og kan refleksion over dette 
bidrage til personlig udvikling? Vi finder det interessant at undersøge om vi 
nødvendigvis skal ud og opleve noget uvant for at opleve selvoverskridelsen. Derfor 
har vi lavet forskellige eksperimenter, både med velkendt og ukendt musik. Ved at 
tage to forskellige personlighedstests, har vi fået fastlagt hvor vi stod henne da vores 
projekt startede, og vi vil gerne undersøge om det er muligt for os at udvikle os. Vi vil 
altså se om det er muligt for os at bryde det mønster og de præferencer som 
Enneagrammet og Do Re Mi-testen har fastlagt.   
I den forbindelse kommer vi ind på Scharmers downloading-begreb. At downloade 
betyder, i vores projekt, at man ukritisk og af vane lytter til det musik man plejer. 
Man tager den ukritisk ind og man reflekterer ikke over den.3         
 
Vores overordnede problemformulering lyder: ”Hvordan kan musik medvirke til 
selvoverskridelsesprocesser?”.  
Begrebet ”selvoverskridelse” bruges af Lars Geer Hammershøjs tekst ”Selvdannelse 
og nye former for socialitet – technofesten som eksempel”. At forklare hvad en 
selvoverskridelsesproces er svært, da det er et abstrakt begreb. Vi vil dog alligevel 
forsøge at definere hvad vi mener med begrebet med hjælp fra Scharmers U-teori. 
Scharmer bruger udtrykket ”presencing” om den tilstand hvor individet er 
                                                 
3 Scharmer, 2007 
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fuldstændig tilstede i nuet og glemmer alt andet.4 Denne tilstand er mulig at opnå 
gennem musik, sex og kunst generelt.       
 
Vi synes at det kunne være interessant at se om det var muligt for os at opleve det 
såkaldte ”presencing”. Vi har derfor valgt at udføre forskellige musikalske 
eksperimenter ud fra projektets undertitel der lyder: ”at reflektere over det vante og 
vove det ukendte”.  
Ud fra problemformuleringen har vi udledt fire under-spørgsmål. De er mere tiltænkt 
som guidelinjer, og som nogle spørgsmål vi kan reflektere over mens vi har skrevet 
dette projekt, end egentlige spørgsmål vi vil besvare klart og tydeligt. De lyder: 
 
1) Hvilken musik og kontekst faciliterer at den enkelte kan gå ind i en 
selvoverskridelsesproces? 
 
2) Er der sammenhæng mellem den enkelte som type og dennes 
musikpræferencer? 
 
3) Hvilken betydning kan refleksion over musikvaner have for 
selvdannelsesprocesser? 
 
4) Hvilken betydning kan oplevelser af ukendt musik samt refleksion over dem 
have for selvdannelsen? 
 
Otto Scharmers U-teori har vi valgt at bruge som hovedteori. Vi bygger vores opgave 
på teorien, og bruger så de forskellige andre teoretikere hvor i U-teorien de passer 
ind.  
Vi har valgt at inddrage dele Lars Ole Bondes bog ”Musik og menneske – en 
introduktion til musikpsykologi”. De kapitler vi bruger illustrerer på hvilke 
forskellige måder man kan opleve musik. Vi vil ikke bruge hans tekst analytisk, men 
                                                 
4 Scharmer, 2007 
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mere beskrive vores oplevelser ud fra hans model.  
 
Vores empiri bygger på eksperimenter, som vi selv har udført. Vi har blandt andet 
været til en heavy metal-koncert, ført musikdagbog og været i Berlin for at opleve ny 
musik i nye og ukendte omgivelser.   
 
Vores projekts undertitel er, som førnævnt: ”at reflektere over det vante og vove det 
ukendte”. Gennem forskellige eksperimenter vi har udført på os selv, har vi netop 
reflekteret over vores vante musikforbrug, hørt musik som vi vidste vi umiddelbart 
ikke kunne lide, men også hørt musik som var ukendt for os. På den måde har vi altså 
vovet det ukendte. 
 
Projektets opbygning 
Vi har bygget vores opgave op på en lidt utraditionel måde. Vores hovedteori er 
Scharmers U-teori, og vi har valgt at lade projektets opbygning følge den teori. Det 
vil sige at vi gennemgår og analyserer de forskellige andre teorier og vores 
eksperimenter på os selv i den rækkefølge som de passer ind i U-teorien. Vores 
opgave består altså ikke af først en gennemgang af alle teorierne, og derefter en 
redegørelse og analyse af vores empiri. 
Vi har dog valgt hovedsageligt at beskæftige os med de tre første punkter i U-teorien, 
og Scharmers downloading-begreb. Downloading er den tilstand der går forud for 
punkt 1 i U-teorien. En redegørelse og model af U-teorien kommer senere i vores 
opgave.  
 
 
Empiri – om at forske i os selv 
Vi har lige fra starten af projektet valgt at forske i os selv. Det har vi valgt fordi vi alle 
har en personlig interesse i musik, og derfor finder det spændende at afprøve os selv 
og vores forhold til musik gennem vores eksperimenter. Vi har dog valgt at 
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anonymisere hvert enkelt gruppemedlem, da nogle af de ting vi skriver er ret 
personlige. 
 
Vi har gennemført fem forskellige eksperimenter til brug i vores projekt. De er: 
 
1) Musikforbrug i en uge. Vi har lavet en slags musik-dagbog, hvor vi har 
observeret hvad vi hver især har hørt i en uge. Vi ville gerne undersøge om vi 
kunne se noget mønster, og om vi bruger forskellig musik, bevidst eller 
ubevidst, til at regulere vores humør. Til denne øvelse knytter vi Tia DeNoras 
tekst ”Health and Music in Everyday Life”. 
 
2) At høre noget nyt. Dette eksperiment gik ud på at høre noget nyt musik, som 
vi normalt ikke hører. Det skulle være noget musik vi ikke havde noget specielt 
forhold til, altså noget vi ikke havde en forudindtaget mening om. Vi ville 
prøve om det var muligt at lade være med at dømme musikken, og i stedet tage 
den for det den var. Vi ville altså prøve at undgå Scharmers såkaldte voice of 
judgement.  
 
3) At høre noget man ikke kan lide. Dette eksperiment går ud på at høre noget 
musik man absolut ikke kan lide. Det kunne enten være en type musik der bare 
ikke sagde en så meget, men det kunne også være noget musik som man havde 
en meget negativ holdning til. Enten fordi man ikke kunne udstå musikken, 
eller fordi man ikke associerede sig med de mennesker der hører musikken.  
 
4) Heavy metal-koncerten. Vi tog til heavy metal-koncert på et alternativt 
spillested i Roskilde en lørdag aften i marts. Vi ville gerne se hvordan vi 
reagerede på at være et ukendt sted, og høre noget musik nogle af os slet ikke 
hørte. Vi ville se om vi kunne slippe vores voice of judgement, og se hvad vi 
fik ud af musikken, hvis vi gik ind til koncerten med et åbent sind. 
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5) Berlin. Det sidste eksperiment vi gennemførte i gruppen var en tur til Berlin. 
Vi fandt det interessant at se hvad der skete med vores voice of judgement, hvis 
vi befandt os i et miljø vi ikke havde nogen fordomme om. Hvordan ville vores 
musikoplevelser blive?         
 
Forankring 
Vi forankrer dette projekt i dimensionen subjektivitet og læring. Projektet behandler 
et emne der vedrører subjektet og dets oplevelser i forbindelse med musik, og vi 
mener dermed at vi opfylder kravene til dimensionen. 
 
 
Redegørelse af teoretikere 
 
Nedenfor kommer vi med redegørelser af Lars Geer Hammershøjs tekst 
”Selvdannelse og nye former for socialitet – technofesten som eksempel”, Otto 
Scharmers U-teori og Lars Ole Bondes tekst om hvordan man kan opleve musik.  
Hammershøj og Bondes tekster er overordnede for vores projekt sammen med U-
teorien der er vores hovedteori.   
 
Lars Ole Bonde: Musik og menneske – introduktion til 
musikpsykologi 
Lars Ole Bondes teoretiske grundmodel er inspireret af den engelske 
musikpsykologiprofessor John Sloboda og den norske musik- og 
musikterapiprofessor Even Ruud, der formidler teorier om musik. Bonde opdeler 
musikken i fire kategorier5 og mener, at musikken har dybtgående virkninger på alle 
4 niveauer. Modellen beskriver hvordan musikken indgår i hverdagslivets opbygning 
af identitet og livskvalitet, og i etableringen af sociale og kulturelle fællesskaber. De 
fire kategorier er:  
                                                 
5 Bonde, 2009, side 30 
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1) Musik er lyd 
2) Musik er en form for sprog med specifik syntaks 
3) Musik er et sprog med mange forskellige slags meninger/betydninger for det 
enkelte menneske  
4) Musik er et socialt kommunikations- og interaktionsmiddel. 
Niveau Musikforståelse  Fokus Musikkens 
mulige 
virkning 
 
1) Fysiologisk 
 
Musik som lyd 
 
Lydens og musikkens 
”materielle” 
egenskaber  
 
 
 
 
 
Lydens og 
musikkens 
virkning på 
kroppen 
 
2) Syntaktisk 
 
Musik som sprog 
med betydning 
 
Musikalsk syntaks og 
betydningsdannelse  
 
Musikkens 
virkning som 
æstetisk 
fænomen. Det 
vil sige 
oplevelsen af 
sammenhæng, 
struktur og 
generative 
principper 
 
3) Semantisk  
 
Musik som sprog 
 
Musikalsk semantik 
 
Musikkens 
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med mening og meningsskabelse  virkning som 
eksistentielt, 
åndeligt 
fænomen. Det 
vil sige 
oplevelsen af 
relevans, formål 
og budskab 
 
4) Pragmatisk 
 
Musik som 
interaktionsmiddel 
 
Musicering 
 
Musikkens 
virkning som 
socialt 
fænomen, altså 
leg, samvær, 
ritualer, 
performance, 
community 
music og 
kommunikativ 
musikalitet 
 
 
Niveau 1: fysiologisk - musikken som lyd og vibration   
Niveau 1 handler om musikkens fysiologiske virkninger på kroppen. Det vil sige 
forholdet mellem musikalsk puls, rytme, takt og volumen, og kropslige reaktioner 
som hjerterytme, puls, galvanisk hudmodstand, og biorytmer.6 Her interesserer man 
sig for musikkens virkning på menneskets bevidsthed/sindet.  
 
Niveau 2: syntaktisk - musikken som sprog og syntaks  
                                                 
6 Bonde, 2009, Side 127 
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Her fokuserer man på forskelle og ligheder mellem verbalsprog og musik som et 
sprog med specifik grammatik.7 Bonde henviser til Even Ruud der siger at man kan 
fortolke musik, men ikke blive enige om selv simple ting, såsom intervallers eller 
akkorders mening og musikkens evne til at fremkalde bestemte følelser.8 Bonde 
mener at vi til en vis grad alligevel kan opnå en forståelse af hvordan musikken 
(melodi, tempo, rytme, klang og harmoni) kan føre os frem i en oplevelse. Dette 
klarlægger han ved hjælp af begrebet ” metaforisk potentiale”, som ifølge Bonde kan 
observeres gennem kropslige reaktioner. Det musikalske udsagn giver ingen mening 
til at begynde med, men det opstår når udsagnet mødes med lytteren, der har en eller 
andet bestemt baggrund. 
 
Niveau 3: semantisk - musikken som sprog med mening og semantik  
Dette niveau handler om forholdet mellem musik og følelser, om hvordan vi 
mennesker tillægger musik mening og musikkens betydning for identitetsdannelse.  
Lars Ole Bonde forklarer forholdet mellem musik og følelser ved hjælp af 
psykoterapeut Jorge Rosners forsøg, som gik ud på at nogle udvalgte personer skulle 
besvare spørgsmålet ”Hvis dit liv var en sang, hvad ville det så være for en?”. Efter et 
kort øjeblik foreslår de udvalgte personer den sang de mener var som deres liv. Det 
bliver tydeligt for Jorge Rosner, hvor dyb sammenhæng der er mellem sangens 
indhold, musikalsk stemning og menneskets følelser. Han bliver hermed klar over at 
den valgte sang har en eksistentiel mening og en dyb følelsesmæssig relevans for den 
enkelte person hver især.9  
 
Niveau 4: musikken som middel til kommunikation og samvær   
Dette niveau handler om hvordan musicering danner fællesskab og forståelse i 
grupper, og hvordan den bidrager til at skabe værdier og identitet. Ifølge Even Ruud 
er musicering et centralt begreb at tale om her. Det er en social praksisform, hvor 
mennesker bruger musikalske virkemidler til at skabe relationer og dermed producere 
                                                 
7 Bonde, 2009, Side 149 
8 Bonde, 2009, Side 156 
9 Bonde, 2009, Side 164 
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en ny virkelighed.10  
 
Bondes fire niveauer i praktisk anvendelse 
Det fysiologiske, syntaktiske, semantiske og pragmatiske niveau vil her blive belyst 
gennem en aldrende oplevelse af gruppemedlem C tilbage i 2005. Bondes teori vil 
derfor ikke blive behandlet analytisk, men blot anskuet gennem ét eksempel. Man 
kan bevæge sig over de 4 niveauer bevidst, som ubevidst: 
Jeg havde gelejdet mig op til forreste række ved min første koncert nogensinde. Blot 1 
år tilbage kunne jeg aldrig have drømt om at betræde sådan en skueplads, som jeg 
mest af alt forbandt med sataniske symboler og kultdyrkelse. Men en retorisk tale fra 
en jævnaldrende og en pirrende nysgerrig, som skulle stilles, fik mig overtalt til at 
drage ind i KB Hallen i forsommeren i 2005, på vippen til at gå ud af folkeskolen. En 
grønskolling i livets erfaring var mere eller mindre beredt til at opleve et band, som 
skulle blive skelsættende senere i tilværelse: Slipknot. 
Længe havde jeg forberedt mig i min solbeskinnede baghave ved hjælp af en lav 
budget-discman, som gentagende gange afspillede billige kopier af Slipknots 
bagkatalog, så jeg ikke ville blive taget med bukserne nede ved koncerten. Intet kunne 
dog på nogen måde have forberedt mig på den oplevelse som ventede forude. Efter de 
halvkvalte forsøg fra opvarmningsbandene, som kun spillede ved halv kapacitet af, 
hvad deres lydanlæg formåede, havde jeg sneget mig op til forreste række til højre for 
scenen. En intens forvrænget hyletone, forbundet med et episk arrangement af 
dimensioner, steg i volumen som lyset blev dæmpet og konturerne fra de første 
medlemmer betrådte scenen i KB Hallen til en uforglemmelig oplevelse. 
Ingen nåde blev vist fra første sekund, hvor lydene til en bombastisk kakofoni af 9 
menneskers insisteren på, at være mest fremme, overrumplede mine hidtidige 
lydmæssige oplevelser! Aldrig havde jeg oplevet lyden på en så fysisk måde. Jeg 
kunne mærke hvorledes den dundrende bas besteg mit legeme i alt fra tåspidser til 
mine yderste frontlapper i kraniet. Jeg følte bogstavelig talt, at mit hjerte havde 
overgivet sig til musikken, og glemt mig, og nu slog i takt med musikken, som var nær 
                                                 
10 Bonde, 2009, side 182 
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de 200 bpm11. [Et tydeligt eksempel på, hvorledes det fysiologiske aspekt kan 
overraske, som det første før de andre niveauer træder i kraft, specielt ved koncerter. 
Rytmen interagerer nærmeste med individet. Musikken fører dansen]. 
 
Da den første forskrækkelse over det ekstreme lydniveau, som på daværende 
tidspunkt var væsentligt over de tilladte grænser12, blev jeg overrasket over, hvordan 
jeg kunne genkende sangene fra hinanden igen. Hvordan de enkelte musikere gjorde 
en pertentlig, nøgtern sag ud af, at tillægge musikken de vigtige grundelementer, som 
man kan genkende dem fra numrene, men samtidig eksperimenter indenfor de 
rummelige – akkordmæssige som formmæssige – muligheder sangene tillod. Sangene 
blev næsten tillagt en ekstra dimension, hvor disse melodier (anti-melodier, som 
mange påstår) kom i centrum. [Her forsøger C med sine daværende sparede evner udi 
musikteori, at beskrive de formmæssige aspekter af musikken - syntaktisk. Elementer 
som vi alle kan mærke og fornemme, men som alle ikke nødvendigvis kan benytte 
fagmæssige terminologier på. Ergo kan to individer formentlig ikke blive enige om 
den analytiske del af musikken, som Bonde mener, men begge kan opleve de enkelte 
elementer]. 
 
Setlisten13 føltes herligt uendelig, selv om sveden haglede af mig og mit tøj var 
gennemblødt, så følte man en samhørighed med de andre koncertgæster, som havde vi 
indgået en uskreven pagt om, at her var det tilladt at skabe sig åndssvag, råbe og 
skrige som det passede én, uden sanktioner på nogen måde, men nærmest en 
opfordring til at fortsætte. De velkendte melodier aktiverede underliggende følelser, 
som blev sammenføjet med den nuværende oplevelse. Man kan beskrive det, som at 
fortidens oplevelser og følelser blev smeltet sammen i en intens NU-oplevelse, hvor 
man turde vise sine føler fra euforisk jubel til ængstelig gråd i et intenst fællesskab 
[Det pragmatiske element kigger frem her, hvor Lars Geer Hammershøjs beskrivelse 
af gemenhed kan anvendes. Der bliver skabt et uopfordret fællesskab, hvor en 
                                                 
11 Beats pr. minut. Måleenhed for hastighed/tempo i musik. 
12 Målt i Decibel. 
13 De udvalgte numre, som de enkelte bands vælger at spille ved en koncert. 
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konsensus forståelse for aftenens udskejelse bliver etableret på en uartikuleret måde, 
hvor man ikke kan agere rigtigt eller forkert i den givne situation, da den opstår 
spontant, men er en del af fællesskabet]. 
 
Aftenen var ved at gå på hæld og de dyriske reflekser syntes at have taget over. Dér, 
hvor hjernen kører på autopilot og er i gang med at bearbejde de mange indtryk. Mæt 
af oplevelser, men man ville samtidig ønske af denne lykkefølelse, som jeg 
efterhånden havde opnået, aldrig skulle gå væk. 
Oplevelsen med Slipknot havde ikke blot indkapslet en begivenhed, som jeg var sikker 
på havde været med til at danne mig som person, den havde også (formentlig) for 
evigt cementeret de givne sanges betydning for mig. En så intens oplevelse kan ikke 
gentages på samme måde, og jeg søger tit tilbage til det mytologiske Slipknot’ske 
univers for at forsøge at opnå denne lykkefølelse. Den disharmoni bandet så sublimt 
formidler ud over scenen, som ofte ender i en katarsis oplevelse i et melodisk 
omkvæd, satte den dag bandet i en klasse for sig i min verden, som ikke siden er 
overgået. [Det måske vigtigste element af musikken som Bonde samler i begrebet 
semantik kan ses i beskrivelsen her. Man ser hvordan en intens oplevelse kan blive 
fanget i lang tid efter og næsten ligefrem blive identitetsdannende.] 
 
Til vores ”musikforbrug i en uge”-eksperiment fortalte gruppemedlemmerne hver 
især om deres musikforbrug, og desuden om deres forhold til musik. Dette afslørede 
til sidst at vi alle rent faktisk befandt os i Bondes grundmodel, bare på forskellige 
niveauer. For eksempel så vi at rytmen satte gang i vores kroppe, og at musikken 
havde en tendens til at få os i bevægelse. Samtidig fremkalder den følelser i os. 
Musikken kan både vække minder i os og opmuntre os (det semantiske niveau). Hos 
nogle af os virkede den som et middel, der kunne binde os sammen med andre. For 
da vi ofte lytter eller synger i fællesskaber, er vi både bevidst og ubevidst tilbøjelige 
til, at knytte os sammen med andre (det pragmatiske niveau). 
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Hammershøj: selvdannelse og nye former for socialitet – technofesten 
som eksempel 
Hammershøj mener at vores verdens radikale individualisering har ændret den måde 
hvorpå mennesker er sammen. Individualiseringen skyldes postmodernismen. 
Postmodernismen tror nemlig ikke at der er noget sandt i denne verden længere, og 
det har, ifølge Hammershøj, ført til tab af vished. Vi kan ikke længere vide noget med 
sikkerhed.14 Man kan altså sige at socialkonstruktivisme, hvor individet skaber sin 
egen virkelighed, er et produkt af postmodernismen. 
Tabet af vished betyder at mennesket i dag er fri til at vælge, men også pålagt at 
vælge. Hammershøj nævner Anthony Giddens, der mener at det frie valg medfører at 
mennesket konstant reflekterer over sine valg, da mennesket skal kunne stå inde for 
de valg. Mennesket er dermed i langt højere grad blevet ansvarlig for udformningen 
af sit eget liv end tidligere. Hammershøj bruger udtrykket ”kunstner for sit eget 
livsværk”.15  
Samspil med andre mennesker har i dag til formål at udtrykke det enkeltes 
menneskets individualitet, hvor det tidligere gjaldt om at tilhøre en bestemt gruppe og 
falde ind i mængden. Ekstreme eksempler herpå er fascisme og nazisme. Samspillet 
foregår i det postmoderne samfund altså på individets præmisser, hvorimod det 
tidligere foregik på gruppens præmisser.16 
 
Individualiseringen påvirker altså også den måde vi er sammen på. Hammershøj 
citerer L.-H. Schmidt: ”Hvor massen tidligere blev opfattet som ensbetydende med 
tab af individualitet, er det modsatte tilfældet i dag”.17 Tidligere var dannelsens 
formål at det enkelte individ kom ind i en større gruppe og blev alment. I dag går 
individet fra at være alment, til at blive et selvstændigt individ gennem dannelsen. 
Denne radikale ændring af dannelsens formål skyldes altså postmodernismen. Denne 
forholdsvis nye form for dannelse skaber dog også problemer for individet. Der er 
                                                 
14 Hammershøj, 2003 
15 Hammershøj, 2003, s. 5 
16 Hammershøj, 2003 
17 Hammershøj, 2003, s. 4  
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ikke længere noget alment ideal at stræbe efter. Det er op til individet selv at beslutte 
hvad det vil ”danne” sig til.18  
Hammershøj drager paralleller til de græske fællesskaber, nemlig henholdsvis det 
apollinske og det dionysiske fællesskab. Hammershøj skriver at den 
moderne/klassiske dannelse minder om det apollinske fællesskab, hvorimod 
postmodernismens dannelse minder mere om det dionysiske. Selvoverskridelsen er 
total i det apollinske, og en egentlig individuel dannelsen af selvet kan derfor ikke 
foregå. Selvet bliver nemlig med det samme opslugt af massen. 
Hvor de gamle fællesskaber handlede om stabilitet, handler det nu om forandring. 
Fællesskaberne opstår uden noget egentligt formål, udover det at være sammen og 
opleve samværet.19   
 
Hammershøj nævner hvad han kalder for gemenhed. Det kan lettest beskrives som en 
slags fælles betydningsdannelse. Hammershøj beskriver det som et uartikuleret 
fællesskab. Det kan lettest beskrives som et slags baggrundstæppe for fællesskabet. 
Det er de grundlæggende værdier der præger fællesskabet. Alle fællesskaber, store 
som små, har nogle usagte værdier. Tit er de værdier så indgroede og indirekte, at 
man først bemærker dem når de ikke er der. Man kan altså sige at man først lægger 
mærke til gemenheden når den ikke er der. Som eksempel nævner Hammershøj 
technofesten. Den er et godt eksempel på et uartikuleret fællesskab.  
Postmoderne fællesskaber udmærker sig generelt ved ikke at være veldefinerede og 
velartikulerede, men derimod spontane og til dels uartikulerede. 
Som nævnt tidligere, går de nye fællesskaber i højere grad ud på at være sammen for 
at være sammen. Individerne i fællesskabet skaber sammen en fiktiv verden, hvor 
man overskrider den hverdagslige virkelighed. Dette muliggør selvoverskridelsen af 
den man er til hverdag. Men på et tidspunkt ophører den fiktive verden, og man 
skrider tilbage i sig selv.20 
 
                                                 
18 Hammershøj, 2003 
19 Hammershøj, 2003 
20 Hammershøj, 2003 
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Hammershøj siger: ”Imidlertid kan man spørge, hvilke dannelsesideal der må siges at 
lede selvdannelsen i disse ”rene” socialitetsformer. For dannelse handler også om at 
danne sin smag for, hvad man skal danne sig ved”.21 Med ”rene socialitetsformer” 
menes der at de nye socialitetsformer er renere end de klassiske, da de ikke har noget 
umiddelbart formål.22  
 
Men hvad er tidens dannelsesideal så? For mennesket skal vel have noget at stræbe 
imod i dets selvdannelse? Svaret kunne simpelt være at idealet er at danne en 
interessant personlighed. Individet selvudskrider mod interessante former for 
socialitet.23 
 
Den eksemplariske technofest 
Hammershøj bruger technofesten som eksempel på en senmoderne socialitetsform. 
Mennesker mødes uden noget andet formål end at være sammen, og samværet er 
præget af fri leg. Technofesten er et uartikuleret fællesskab, det er altså gemenheden. 
Technofestens kraft bliver forstærket af musikken. Technomusikken bidrager til den 
ekstaseagtige følelse. Hammershøj skriver: ”technomusik har vægt på grunden frem 
for figuren. Det er netop technomusikkens emfatiske repetitive og og monotone 
rytme, der gør den særlig velegnet til trance og ekstase”.24 Hammershøj 
sammenligner technofesten med et dionysisk fællesskab, bare i senmoderne udgave.25 
 
Ifølge Hammershøj har mennesket et grundlæggende ønske om at blive ét med 
verden. Dette ønske bliver opfyldt i det øjeblik individet overskrider sig selv. 
Selvoverskridelsen kan dog ikke vare ved. Når man er ét med alt, ophører man med at 
eksistere som individ – man dør. Og denne tilstand kan jo ikke vare ved.26  
 
                                                 
21 Hammershøj, 2003, s. 14 
22 Hammershøj, 2003 
23 Hammershøj, 2003 
24 Hammershøj, 2003, s. 16 
25 Hammershøj, 2003 
26 Hammershøj, 2003 
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Otto Scharmer: U-teori 
Otto Scharmers U-teori er tiltænkt som et redskab til individer, hvorigennem de kan 
lære at forholde sig til tilværelsen, oplevelser og sociale fundamenter på en gunstig 
måde. Tesen er, at de fleste individer forholder sig til oplevelser og valg i dagligdagen 
igennem ureflekterede valg.  
U-teorien blev originalt henledt på anvendelse i ledelsessammenhænge, hvor de 
underliggende potentialer hos individerne kan anvendes på nye måder, og være med 
til at gøre medarbejderne – og specielt lederne – til mere kompetente ved at de bliver 
bedre til at betragte problemstillinger på en mere gunstig måde og løse disse. 
U-teori-modellen består af fem forskellige punkter, som individet mere eller mindre 
skal gennemopleve og tage de, forhåbentligt, opnåede kompetencer med på næste 
stadie til en given udvikling, som kan anvendes til at benytte i U-teorien i en anden 
henseende. U-teorien kan således ses som et individuelt udviklingsredskab, som i 
længden er en opadgående spiral.  
 
- Downloading er punkt 0 (se U-teori-figur) i teorien, som betegnes jeg-i-
mig. Downloading er altså ikke med i selve u-pilen, men står derimod før 
punkt 1. Jeg-i-mig refererer til at personen kun bruger de indtryk 
vedkommende får, til at bekræfte hvad hun/han allerede vidste. 
Vedkommende er altså lukket overfor nye indtryk og kun fokuseret på sig 
selv. Deraf navnet ”jeg-i-mig”. Downloading skal betragtes som den 
tilstand man er i, før man træder ind i u’et. Det omhandler det punkt, som er 
den sædvanlige stillingtagen til oplevelser som ofte foregår ukritisk. Her er 
man mere fokuseret på sig selv som individ, og skænker ikke store tanker til 
empatiske elementer. Her gælder erkendelse af, at man tit og ofte ikke 
reflekterer over sine valg og at man skal stoppe op og lytte til andre. 
Downloading er altså en tilstand hvor man forholder sig til de indtryk man 
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får på en ukritisk og ureflekteret måde. Man lærer ikke noget af de indtryk, 
og udvikler sig dermed ikke.27  
 
- Efter downloading opstår intentionen, som kan være rettet mod sociale 
tilegnelser eller personlig udvikling (som er tilfældet i vores rapport). 
Intentionen er, som navnet angiver, at personen har en intention om at 
opleve noget nyt. Vedkommende stopper med at downloade, og begynder i 
stedet at være åben overfor nye oplevelser. Intentionen er kort fortalt det 
punkt hvor individet beslutter sig for at bryde det gamle mønster.  
 
- Punkt 2, som er første egentlige mål, kaldes observe. Det er hvor individet 
eller gruppen gerne skulle lære at fokusere på éns potentiale, og forholde 
sig objektivt til de indtryk man får. Her kan der dog tit opstå et tilfælde af 
VOJ (Voice of Judgement), som er de forudindtagede forventninger, eller 
fordomme om man vil, som man ofte sidder inde med. Sideløbende med 
VOJ opstår VOC (Voice of Cynicism) også, som er individets 
uintenderende, ubevidste modstand mod at rette fokus mod andre individer 
og deres evner og kompetencer. Disse to instanser skal overvindes før man 
kan træde ind i en ny tilstand og reflektere uden fordomme og kynisme. 
Punktet kaldes jeg-i-det, fordi man er opmærksom på éns omgivelser, og 
forsøger at beskue deres potentiale. 
 
- Presencing, det 3. punkt i U-teorien, er sammensat af de engelske gloser 
’presence’ og ’sensing’, og dækker over det ultimative højdepunkt, hvor 
individet udnytter sit potentiale på en ny facon og er til stede i nuet. Her 
opstår tit VOF (Voice of Fear), som er en beskrivelse for den frygt individet 
kan føle, når man oplever sig selv i et andet lys end man er vant til. Man 
skal kunne give slip og overgive sig til nuet, hvilket meget beskrivende 
betegnes som jeg-i-nu.  
                                                 
27 Scharmer, 2007 
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- Punkt 4 hedder prototyping, som er det sted, hvor man har indset det givne 
potentiale, anvender det i praktisk form, og skaber noget brugbart ud fra de 
nye kompetencer, som man forhåbentligt har tilegnet sig. 
 
- Sidste punkt i teorien, den anden side af u’et, er implementering, hvor man 
inkorporerer de nye tilegnede egenskaber, skabt gennem U-teoriens 
foregående trin, som således skulle kunne anvendes senere i livet ved andre 
lignede problemstillinger og/eller udnyttes i en anden tur i U-teorien. 
 
Vi har valgt at beskæftige os med de tre første punkter i U-teorien og downloading. 
 
 
        
 
 
0: det vante – downloading 
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I Otto Scharmers U-teori angår begrebet ’downloading’ punkt 0. Downloading 
kommer altså før U’et går i gang.  
U-teorien skulle oprindeligt henlede ledere på, at bliver bedre kompetente mennesker. 
Teorien skulle hjælpe dem til, at anvende deres erfaringer på mere inspirerende måder 
og første punkt handler om, hvorledes man optager den information verden giver én. 
Vores projekt fokuserer ikke på bedre lederevner, men på hvorledes musik påvirker 
os. I den forbindelse er det værdifuldt at betragte, hvorledes mennesker forholder sig 
til den vante og uvante musik de lytter til i hverdagen. Downloading har en anelse 
negativ klang i teorien, da den hovedsageligt hentyder til, at vi blot ”downloader” 
information ukritisk og ureflekteret, og dermed ikke gør os dybere overvejelser om, 
hvorfor vi bruger musikken endsige genrevalg. Vi vil forsøge at tage downloading-
begrebet et skridt videre og forhåbentligt nå til et slags ”kritisk downloading”, hvor vi 
vælger at reflektere over vores vante musikvalg og se, om vi kan se en forbindelse 
mellem musikvalg og årsagen til valget.   
 
I den forbindelse er det relevant at inddrage Tia DeNoras undersøgelser om, hvordan 
mennesker anvender musik i dagligdagen og bruger den til (eventuelt) at påvirke 
vores humør. Tia DeNoras hypotese er, at helbred kan måles ved hjælp af forsøg og 
tests af kroppen, og at den psykosomatiske instans spiller en (hidtil 
uantastet/ubemærket) rolle. Placebo-effekter og dermed selvregulering af helbredet 
kan igangsættes af for eksempel musik (vores fokus).   
Materielle entiteter (her samlet i begrebet ’objekter’), social status og lykkefølelse 
påvirker vores fysiske og psykiske helbred. Disse objekter kan ikke direkte påvirke 
os, men de inkluderede muligheder i objekterne og morfologien i objekternes 
potentiale kan give afsæt i psykiske processer, der vedrører vores helbred og 
velbefindende. Vi kan selv, som aktive individer, vælge hvilken betydning disse 
objekter (f. eks. musik) skal/kan have for os.28  
                                                 
28 DeNora, 2009 
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DeNora siger endvidere at musik anvendes både som psykisk påvirkning, og som 
fysiologisk påvirkning af kroppen. Forsøgspersoner (udvalgt og gennemført af 
DeNora i 1999) legede DJ’s i hverdagen hvad angik deres musikvalgs påvirkning af 
deres individuelle psyke. Musikvalget foregår ud fra tidligere personlige erfaringer, 
hvor given musik kan have cementeret en følelse. Disse følelser genopleves (forstået 
som reminiscens af oplevelserne og ikke et decideret genoplevelse som tidsrejse) ved 
ny gennemlytning. Dog skal miljøet følge stemningen. F. eks. afkræver rolig musik 
de givne rolige omstændigheder, som musikken cementerende tilbage da den blev 
indlejret med givne følelse.29  
 
Alle gruppemedlemmer gennemførte samme eksperiment derhjemme, hvor de 
noterede hvorledes de anvendte musikken i en uge. I hvilken forbindelse de brugte 
den og hvilke tanker de gjorde sig imens. Mange valg foregår formentlig ubevidst, 
men vi forsøgte gennem refleksion at få det ubevidste op på et bevidst plan. 
 
Et uddrag fra gruppemedlem C: 
 
Jeg bruger musik for at slappe af, til at sætte tankerne på gled. Også for at aktivere 
nogle associationer, som jeg har med det, eller de, enkelte numre. Soundtrack to my 
life kan man roligt sige. Jeg elsker at cementere stemninger med musik. Hvis f. eks. 
jeg kan mærke at jeg ved at opleve en dejlig samtale med en ven, eller noget intimt er 
ved at ske, så sætter jeg musik på som en slags båndoptager, så jeg senere kan 
genkalde den følelse vha. musik. Musik er minder. 
 
Forsøget blev gennemført før vi havde et dybere kendskab til Tia DeNoras teori. Men 
uddraget viser sjovt nok noget om, at ikke nok med at C forsøger at regulere humøret, 
C ved endda hvor stor en effekt musik kan have, så vedkommende er klar med 
musikken som en slags båndoptager, så han/hun kan ’cementere’ en ny følelse med et 
givent musiknummer eller flere, og ’afspille’ den følelse senere gennem musikken. 
                                                 
29 DeNora, 2009 
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Det fysiologiske aspekt er også at finde i endnu et uddrag af C’s musikvalg i 
hverdagen: 
 
Katharsis uden lige! Uden musik, ved jeg ikke, hvad jeg skal gøre. Den beroliger, 
taler til mig, forstår mig. Er jeg bange og nervøs kan den trøste og har jeg brug for 
en virkelighedsflugt, så er den aldrig bleg for at hjælpe.  
(…) 
Hvis kæresten har såret mig, findes der ikke noget bedre end at styrte rundt i hele 
hytten og skråle højt med på musikken og svede som en bigfoot i sauna. Jeg føler mig 
så renset bagefter og kan mærke min vrede er kommet ud så jeg kan takle situationen 
med åbent sind. Hvis jeg skal vågne ordentligt om morgenen er der intet bedre. Hvis 
jeg skal huske en fest for 1½ år siden sætter jeg det album på vi hørte. Hvis jeg 
virkelig skal nyde en god bog, så aktiverer musikken nogle følelser i mig, så jeg 
kommer dybere ned i bogen. 
 
C gennemgår nærmest en katharsis/renselsesproces gennem musikken. Musikken 
bidrager vedkommende til at berolige kroppen (fysisk) og få følelserne rørt igennem 
f. eks. vrede (psykisk). C virker til at have klarhed om musikkens specifikke 
indvirkning på krop og sjæl, specielt hvad angår kontekstbaserede sammenhænge. 
 
Gruppemedlem A – eksperiment 1 – musikforbrug i en uge 
I en hel uge skulle vi lytte til musik og notere vores musikforbrug ned. Opgaven gik 
hovedsageligt ud på at notere os de følelser, vi fik af at lytte til den vante musik. 
Det gik op for mig at jeg lytter til rigtig meget musik i min dagligdag, uanset hvor jeg 
er. Jeg plejer at lytte til musikken på vejen op til bussen, i toget og derefter på vejen 
op til skolen. Om morgenen er jeg tilbøjelig til at lytte til alt muligt, uanset hvad det 
er. Her fik jeg da heller ikke registreret hvilke følelser jeg præcis havde under min 
musiklytning, men jeg er normalt ligesom mange andre typen der er glad for at lytte 
til noget der udtrykker eller afspejler miner følelser. Jeg er meget opmærksom på 
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begyndelsen af sangen. Jeg bliver mere tiltrukket og fascineret af musik der fra 
starten af matcher og passer til mine indre følelser her og nu. Det giver mening for 
mig og har en dyb følelsesmæssig relevans. Men når jeg er forsinket eller har en 
underlig fornemmelse at jeg af en eller andet grund ikke vil nå det jeg gerne vil, 
slukker jeg ofte i disse stressende situationer for musikken, da jeg føler at den ville 
stresse mig yderligere.  
Musik er en stor hjælp for mig i mange tilfælde, blandt andet kan jeg løbe i længere 
tid hvis jeg samtidig hører musik.. Ved at tælle rytmen i musikken kan man finde den 
perfekte musik til sin træning, hvilket jeg selv har haft meget gavn af i 4 år. Dette var 
dog ingen overraskelse for mig, da jeg udmærket kendte til musikken der passede til 
mit tempo, og dermed passede til min skridtfrekvens. Men jeg opdagede at jeg som 
regel lyttede til meget kraftig musik og musik med hurtige beats i, fordi det hjælper 
mig med at fastholde mit tempo og skabe det perfekte flow i mit løb. Under min 
træning lytter jeg til ophidsende eller kraftfuld musik, som rummer en vis 
aggressivitet, men dog ikke alt for meget, da jeg generelt er følsom overfor hård rock 
og heavy metal.  På den måde synes jeg det afspejler mine musikpræferencer meget 
fint. 
Om aften lyttet jeg til noget meget mere rolig og afslappet musik, musik som er 
afklaret, og nu og da også sørgelig og melankolsk musik, som har en tendens til at 
bringe mig tilbage i tiden. Musikken virker både som en underholdning for mig, 
ligesom jeg kan bruge den til at udtrykke mine følelser. Mange gange downloader jeg 
musik jeg kender i forvejen, bare for at lytte til den igen, fordi den er forbundet med 
særlige minder eller nogle specielle følelser.   
Alt i alt gik det op for mig at jeg ofte downloadede musik, der gav mig en følelse af 
at forsvinde fra tid og sted. Musikken bringer mig ind i et andet univers, til en anden 
verden end hvor jeg er lige nu og her.  
 
Gruppemedlem B – eksperiment 1 – musikforbrug i en uge 
Det første eksperiment vi lavede i vores procesforløb var at registrere hvilken musik 
vi hver især hørte på en uge. Vi ville undersøge om den vante musik vi hørte bare var 
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ren og skær downloading.  
Inden vi gik i gang med øvelsen, var mine tanker at jeg ikke ville opdage noget 
overraskende og nyt ved mit musikforbrug. Det viste sig at holde stik. Jeg vil mene at 
jeg, også inden vores musikforbrug i en uge-forsøg, er ret bevidst om mit 
musikforbrug. Det eneste jeg sætter på af vane er radioen på P3. Det er nemlig det 
den står på normalt. Men hvis jeg mere er i humør til at høre noget og roligt musik, 
skifter jeg til radio soft. Så det er altså kun når jeg tænder radioen på P3 at jeg hører 
noget musik af vane. Dog kan man diskutere om radio overhovedet falder ind under 
musikforbrug. Man vælger jo nemlig ikke hvad der bliver spillet i radioen. 
 
Gennem øvelsen fik jeg dog kortlagt hvornår jeg hører musik. Det havde jeg ikke 
tænkt specielt meget over tidligere. Jeg fandt også ud af at jeg faktisk ikke hører 
musik ligeså tit som jeg umiddelbart troede. Det er oftest når jeg cykler eller kører i 
tog. Så har jeg nemlig min ipod med mig. En forholdsvis stor del af grunden til at jeg 
ikke hører mere selvvalgt musik (altså musik der ikke kommer fra radioen), er at jeg 
tilbringer langt det meste af min tid når jeg er hjemme i stuen, hvor jeg kun har en 
radio stående. Og når jeg læser bliver jeg distraheret hvis jeg samtidig hører musik. 
Så det er altså kun i situationer hvor det ikke er muligt at lave noget andet at jeg hører 
musik. Og det er, som førnævnt, når jeg bevæger mig. Det findes ikke noget mere 
fantastisk end at cykle igennem København med noget godt musik i ørerne. Mine 
omgivelser bliver til en form for musikvideo eller film. Alt bliver bare mere poetisk 
og alt får en historie. Intet er ligegyldigt mere. Jeg føler at jeg glider ud af hverdagens 
til tider kedelige rytme og kommer ind i en ny verden. Jeg forestiller mig hvordan 
forholdet mellem to mennesker der står og snakker er. Hvor lang tid de har kendt 
hinanden, og hvad de betyder for hinanden. 
 
Jeg har altid foretrukket musik der rør mig umiddelbart. Hvis musik bliver for 
eksperimenterende, især hvis det er eksperimenterende bare for at være det, står jeg 
af. Jeg mister interessen. For mig er musikkens vigtigste opgave er røre folk, og 
udtrykke det man nogen gange kan have svært ved at få udtrykt. Det bedste musik for 
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mig er det der formår at udtrykke sig kort og præcist uden at kamme over i kliche. 
 
Mit musikforbrug i en uge viser et mønster om morgenen når jeg cykler. Jeg har for 
det meste ret travlt, og bliver derfor nød til at cykle hurtigt for at nå det jeg skal. Det 
afspejles i musikken. Det er som regel musik i et forholdsvist højt tempo, og det er 
noget jeg bliver glad af. Musikken opmuntrer mig helt klart til at cykle hurtigere, dog 
vælger jeg aldrig musikken med det formål, nemlig at jeg skal cykle hurtigere. Mens 
vi lavede denne øvelse blev jeg dog klar over mønstret, og er også bevidst begyndt at 
høre noget andet om morgenen. For eksempel har jeg flere gange mest haft lyst til at 
høre noget med energi og gang i, men i stedet for valgt at høre noget helt stille og 
roligt. Det har været ret interessant at prøve.  
Når jeg cykler om aftenen har der vist sig endnu et mønster. Om aftenen er det dog 
ikke musik med gang i og højt tempo, men derimod det modsatte. Jeg vælger for det 
meste musik det får mig til at slappe helt af og reflektere over de store ting i livet. Det 
er som om jeg får en helt anden energi sent på aftenen når det er blevet mørkt, og det 
afspejler mine musikpræferencer om aftenen altså også. Jeg får en langt bedre 
koncentration, og det fungerer også bedst for mig at læse til eksamen om aftenen og 
om natten for eksempel. Jeg bliver ikke på samme måde distraheret, og jeg tænker 
bedre.  
 
Jeg vil dog ikke mene at jeg ukritisk downloader når jeg hører musik. Jeg downloader 
altså bevidst. Musikken rør nemlig noget i mig, og den inspirerer mig. Men de valg 
jeg træffer når jeg vælger hvilken musik jeg vil høre, ligger stadig indenfor den vante 
ramme. Jeg hører sjældent ny musik, og har en tendens til at hænge fast i det jeg 
kender. 
Øvelsen har fået mine øjne op for at min musiksmag måske har været en anelse 
konservativ. Konservativ forstået på den måde at jeg ikke er så god til at vælge ny 
musik. ”Hvorfor skulle jeg høre ny musik, som jeg højst sandsynligt ikke kan lide, 
når jeg har gode gamle Neil (Young), som jeg kender og som kender mig?” har mit 
spørgsmål til mig selv ofte lydt. Jeg vil nok altid holde mest af det som jeg kender 
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rigtig godt, men øvelsen har måske gjort mig lidt mere åben overfor at afprøve ny 
musik og lægge min ”voice of judgement” fra mig.   
 
Gruppemedlem C – eksperiment 1 – musikforbrug i en uge 
Hvornår: Som hovedregel er min musiklytning ikke begrænset til et bestemt 
tidspunkt på døgnet, men du kan helt sikkert fange mig mens jeg lytter til musik, hvis 
jeg bliver transporteret alene fra A – B. Det vil sige i bil, på gåben, i bus eller tog for 
at nævne nogle få. Ofte ved hjælp af cd-afspiller eller MP3-afspiller.  
Det er også ret sikkert at jeg lytter til musik når jeg for første gang i døgnet kan 
slappe af foran min PC. Det er de faste tidspunkter, dernæst følger de tilfældige 
tidspunkter, som kan være alt fra kl. 16:00 til 04:00 og kan være alt fra et enkelt 
nummer til flere albums i træk. 
Jeg øver mig også på trommer om aftenen oftest, og der er det essentielt for mig at 
lytte til musik, så jeg kan aflure deres teknikker på trommerne og lære at holde en 
rytme. 
 
Hvad: I 90 % af tilfældene er det musik med tempo. Gerne mindst de 120bpm og du 
kan helt sikkert finde en dobbeltpedal ved trommerne, som spiller minimum i 32 dele 
noder. Ikke forstået som at det er larm, men at musikken er højlydt, intens og in-your-
face. Så ja, det er gerne heavy metal og mange af dets afskygninger: Metalcore, 
melodic death metal og groove metal for at nævne et par stykker. Jeg er generelt 
kræsen med min musik. Jeg kan lytte til meget og holde af musikkens elementer, men 
der er ikke meget af det, jeg lytter til daglig.  
 
Hvorfor: Det gyldne spørgsmål. Som jeg sagde til Henriette: Jeg kan undvære slik, 
alkohol o.l. i lang tid, men hvad angår musik får jeg decideret abstinenser i løbet af 
dagen, hvis jeg ikke får mit auditive fix. Jeg har oplevet at forlade julemiddagen midt 
i anden blot for at nyde 2-3 numre ude for sammen med resten af rygerne. 
Jeg bruger musik for at slappe af, til at sætte tankerne på gled. Også for at aktivere 
nogle associationer, som jeg har med det, eller de, enkelte numre. Soundtrack to my 
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life kan man roligt sige. Jeg elsker at cementere stemninger med musik. Hvis f. eks. 
jeg kan mærke at jeg ved at opleve en dejlig samtale med en ven, eller noget intimt er 
ved at ske, så sætter jeg musik på som en slags båndoptager, så jeg senere kan 
genkalde den følelse ved hjælp af musik. Musik er minder. 
Samtidig er min musik også min flugt! Hvis ikke vigtigst af alt. Siden jeg har opdaget 
min ’personlige’ musik, har musikken støttet mig i mine beslutninger i livet; trøstet 
mig uden at dømme mig. Altid en ven i nøden. Kærestesorger, dumme venner eller 
hvad som helst. Det er ikke noget, som lidt musik ikke kan sætte i perspektiv, få 
tingene lidt på afstand for mig så jeg kan se alting i et klarere lys. 
Virkning: Katharsis uden lige! Uden musik ved jeg ikke, hvad jeg skal gøre. Den 
beroliger, taler til mig, forstår mig. Er jeg bange og nervøs kan den trøste og har jeg 
brug for en virkelighedsflugt, så er den aldrig bleg for at hjælpe.  
 
Kontekst: Hvis kæresten har såret mig, findes der ikke noget bedre end at styrte 
rundt i hele hytten og skråle højt med på musikken og svede som en bigfoot i sauna. 
Jeg føler mig så renset bagefter og kan mærke min vrede er kommet ud så jeg kan 
takle situationen med åbent sind. Hvis jeg skal vågne ordentligt om morgenen er der 
intet bedre. Hvis jeg skal huske en fest for 1½ år siden sætter jeg det album på vi 
hørte. Hvis jeg virkelig skal nyde en god bog så aktiverer musikken nogle følelser i 
mig så jeg kommer dybere ned i bogen. 
Og jeg kunne blive ved… 
 
Det er næsten kropumuligt at sætte ord på en følelse; det skal opleves. Jeg ved ganske 
enkelt ikke, hvad jeg skulle gøre uden musik. Det er det største rusmiddel for mig 
uden faldgrupper.    
 
Gruppemedlem B – eksperiment 3 – at høre noget man ikke kan lide 
Jeg valgte at høre Human Race's Run med deres EP ”Conceived in the light of ultra-
violet sounds”. Jeg så dem til en koncert på Rust, hvor jeg fik deres EP. Det er ikke 
musik jeg lytter til, og havde heller ikke kunnet lide det til koncerten. Det er ingen 
Det humanistiske basisstudium                     Gruppe 14, hus 05.1                                       2. semester 
29 
 
rytme i synes jeg, og for mig er det bare en gang larm for at larme. Jeg havde altså en 
forudtaget mening om musikken. 
Jeg ville dog gerne give det en ekstra chance. Jeg vil virkelig gerne kunne lide dem, 
og håbede at jeg med min nye ikke-dømmende-lytning ville ændre mening om deres 
musik. Jeg håbede at jeg var i stand til at tage musikken for hvad den er, i stedet for at 
ville gøre den til noget andet. Jeg satte deres EP på, og prøvede så godt jeg kunne at 
høre det uden at dømme det. Jeg prøvede at tage musikken for det den var, i stedet for 
at håbe at det lød anderledes.  
Det hjalp dog ikke rigtig. Det lød ikke bedre, og det sagde mig ikke noget. Ligesom 
med Nikolaj Nørlund, og alt andet musik jeg hører, havde jeg dømt det lige med det 
samme som jeg hørte det. Men modsat Nikolaj Nørlund, som jeg havde dømt til 
”måske kan lide”, havde jeg dømt Human Race's Run til ”kan absolut ikke lide”. At 
jeg ikke kunne lide deres musik, da jeg igen satte det på, tror jeg dog ikke har noget 
med min hurtige dom at gøre. Det er bare ikke musik der siger mig noget, og det 
kunne jeg høre fra første gang hørte det. Øvelse 3 var altså ikke på samme måde som 
øvelse 2, en øvelse jeg rigtig lærte noget af. Hvis jeg virkelig ikke kan lide noget 
musik, hjælper det altså ikke at høre det flere gange.   
 
Gruppemedlem A – eksperiment 3 – at høre noget man ikke kan lide 
Som navnet siger, gik øvelsen ud på at lytte til noget man var bevidst om man ikke 
kunne lide. Jeg valgte derfor at lytte til heavy-rock gruppen”System of a Down” 
mede nummeret ”Toxicity.” Jeg er normalt bange for at høre al for høje og kraftige 
stemmer i sange. Jeg gik derfor ind på Youtube for at se musikvideoen først, da jeg 
vidste at jeg ville blive mindre bange hvis jeg kunne se at de bare var ganske 
almindelig mennesker der stod og optrådte. 
Inden jeg skulle til at se musikvideoen var mine tanker at jeg ville blive utrolig bange 
uanset hvad jeg gjorde. Min voice of judgement var altså på spil. Den var svær at 
lægge fra mig. Det var en kæmpe udfordring, synes jeg, at komme gennem en sådan 
øvelse, og især hvis man havde valgt ikke bare at lytte til noget man ikke kunne lide, 
men oven i købet noget man havde angst for. Jeg lagde mig i seng med dynen over 
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hovedet og trykkede på play-knappen på min pc… 
Det to mænd, der ikke var særlig store, var lidt uhyggelige at se på, nok på grund at 
de skiftende lys-effekter, der medvirkede til at fremstille dem som nogle aggressive 
personligheder. Næsten alt var med til at bidrage til en frygtelig stemning under 
musikvideoen. Blandt andet deres frisurer og påklædning, kropsprog og endda deres 
armbevægelser. Da nummeret når dertil hvor alle stemmer synger det samme 
samtidig, på et meget højt og kraftig lydniveau, havde jeg heldigvis nået at skrue helt 
ned for lyden. 
Bagefter lukkede jeg ned for Youtube, og lyttede til sangen med høretelefoner på, og 
her prøvede jeg at fokusere på teksten og melodien, samt hvordan de spillede 
sammen, men af til kom jeg til at fjerne jeg mig væk fra mit fokus, da jeg hele tiden 
tænkte på og forbandt musikken med alle mulige uhyggelig tanker, nok fordi jeg på 
forhånd havde så mange fordomme angående rock musik. Det var også en af 
grundene til at jeg ikke var med til heavy metal-koncerten. Men jeg må indrømme at 
det gør en forskel at se musikvideoen frem for at lytte til sangen i mp3 med 
høretelefoner i ørerne. Jeg mener selv jeg blev mindre bange da jeg så det på 
Youtube, end da jeg lyttede til min mp3.  
På trods af jeg ikke fik meget ud af øvelse 3, vil jeg sige at jeg har oplevet at blive 
forelsket i noget musik tidligere, som jeg ikke kunne lide at lytte til i starten, men 
som jeg efterhånden begyndte at holde af, netop fordi jeg havde lyttet utallige gange 
til det.   
 
 
Intention 
Det første punkt i U-teorien hedder intentionen. Otto Scharmer beskriver intentionen 
som det punkt hvorfra alle vores handlinger i teorien udspringer fra. Efter en 
redegørelse for det vante og vores musikvalg og forhold til samme, er vores intention 
at bevæge os ud noget, og se om det er muligt for os at ”observe” i de nye oplevelser 
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2: det ukendte – observe 
 
Punkt to i U-teorien hedder observe. Det er der individet slipper sine fordomme, og 
bare er til stede i situationen. Eksperimenterne der er knyttet til dette punkt er ”at 
høre noget nyt”, heavy metal-koncerten og Berlin. Alle tre eksperimenter bragte os ud 
i situationer og oplevelser der var nye for os. Vi ville se om det var muligt for os at 
lægge vores voice of judgement, og tage alle de nye sanseoplevelser ind.     
 
Gruppemedlem C – eksperiment 2 – at høre noget nyt 
 
Jeg fandt en jazz kanal på nettet, fordi dr/dab ikke ville samarbejde. Den umiddelbare 
fornemmelse er stilhed før stormen, som i en herlig præ-teenage rock/metal video, så 
venter jeg bare på, at der kommer ”hak i pladen”, og stykket slår over i kompromisløs 
rock. Når jeg så endelig får lagt VOJ fra mig og lukker jazzens blide toner ind, 
forestiller jeg mig, hvordan jeg befinder mig i en film noir og drøfter handlingen i 
Hemmingways næste store opus. Jazzen tager mig steder hen jeg ikke besøger så tit, 
jeg tænker på, hvordan København var et mekka for jazz entusiaster tilbage i (ca.) 
70’erne. Det må have været lækkert for de interesserede. Musikken vækker ikke 
samme minder eller de samme stærke følelser som min foretrukne genre gør. Men af 
en eller anden grund tænker jeg på min mors fortællinger om sine ture til Jazz festival 
på Fanø, der, ifølge hende, mindede om go’e gamle woodstock tilbage i 69. Som 
tiden går i denne smooth jazz-kanal, bliver jeg mere og mere irriteret over 
ensformigheden, som de fleste mennesker nok oplever, når de betræder ukendt land. 
De abrupte rytmer og de næste miskendelige toner fra instrumenter, jeg ikke rigtig 
kan sætte en finger på. Jeg er godt nok ensporet hvad favoritmusik angår, men så 
kender jeg den også til hudløshed. Umiddelbart forstår jeg ikke, hvad folk finder så 
fantastisk ved jazz, udover at det kan være smart til at understrege en stemning i en 
film, men jeg tænker tit det samme når jeg lytter til min egen ’skæve’ musik. 
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Gruppemedlem A – eksperiment 2 – at høre noget nyt 
Kim Larsen er ellers ikke en ukendt musiker for mig, jeg har tidligere lyttet til mange 
af hans sange. Min yndlingssang blandt hans musik er ”Kvinde min”. Men grunden 
til jeg netop valgte at lytte til ”Køb bananer” var at jeg aldrig nogensinde havde lyttet 
til den før, selv om jeg dog havde hørt om den. Jeg gav mig til at høre nummeret, og 
fik stor fornøjelse af at høre en sang der rummede humor og sjov lyrik. Jeg var glad 
for denne øvelse, da det fik mig til at give slip på det vante musik, og gav mig 
mulighed for at lukke noget nyt ind. Jeg sidder også nogle gang foran min pc og går 
ind på Youtube , hvor jeg er på udkig efter nye musikvideoer, da jeg føler behov for at 
lytte til noget nyt. Det er fordi jeg gerne vil komme ud af de gamle minder og skabe 
nogen nye. Dette er jeg ret bevidst om, da jeg som tidligere sagt downloader musik 
som jeg har lyttet til mange gange før - måske under en fest eller i tv. Det interessante 
er for mig, at jeg husker et bestemt nummer, enten på grund af stemningen eller også 
fordi den har vakt en bestemt følelse i mig.  
Da jeg ikke kunne lide begyndelse på ”Køb bananer” slukkede jeg meget hurtigt for 
sangen og følte at jeg måtte lytte til noget, der gav mere mening. Og så faldt jeg igen 
mere for det musik jeg mindst én gang tidligere havde lyttet til. Men så ville jeg jo 
ødelægge processen, så derfor valgte jeg at lytte videre til Kim Larsen og give det 
ukendte nummer en chance, som jeg ikke fortryder nu. Eksperiment 2 gjorde mig 
mere opmærksom på at man nogle gang skal kaste sig ud i det ukendte for at opleve 
noget nyt. Det var altså muligt for mig at ”observe” og være jeg-i-det.  
 
Gruppemedlem B – eksperiment 2 – at høre noget nyt 
B valgte at høre Nikolaj Nørlund med hans album ”Tid og sted”. Det var et album jeg 
havde fået i julegave, men jeg havde kun hørt halvdelen af det, og derefter lagt det 
lidt på hylden. Det fangede ikke helt med det samme, men jeg havde stadig syntes at 
det lød interessant, da jeg hørte det første gang. Jeg blev positivt overrasket, men jeg 
må samtidigt erkende at det nok aldrig bliver mit yndlingsalbum. Jeg har en rimelig 
klar holdning til om jeg kan lide noget musik første gang jeg hører det. Nogle gange 
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kan man dog godt dømme det for hurtigt, som det var tilfældet med Nikolaj Nørlund. 
Derfor var det en god lærestreg for mig at opleve at noget musik godt kan overraske 
positivt efter nogle gennemlytninger.  
Jeg var altså med det samme ude med min voice of judgement, selvom det altså viste 
sig at jeg egentlig godt kunne lide musikken, hvis jeg åbnede op og hørte den for det 
den var, uden fordomme.  
Min konklusion efter øvelse 2 må være at man godt kan dømme musik for hurtigt. 
Men samtidigt ligger der noget sandt i voice of judgement. Musik jeg virkelig elsker, 
har jeg elsket fra det første minut jeg hørte det. Så har der ikke været nogen tvivl om 
at jeg kunne lide det.  
Øvelse 2 viser rigtig godt hvor hurtig jeg er til at dømme musik. Bare ud fra coveret 
på cd'en har jeg en idé om jeg kan lide det. Normalt er det nok kun at høre ti sekunder 
af noget musik, så ved jeg om jeg kan lide det eller ej.        
 
Gruppemedlem B – eksperiment 4 – heavy metal-koncerten 
Det var med spænding i kroppen at jeg begav mig af sted til heavy metal-koncerten. 
Vi havde i gruppen fået stedet og musikken beskrevet kort af C, og jeg tænkte straks 
”det bliver interessant, men bestemt ikke noget for mig”. Jeg var ikke bange for at 
tage til koncerten, men var mere spændt på at skulle se en masse mennesker med lidt 
anderledes udseende, end hvad jeg normalt ser i min dagligdag. Men det var nok 
mere menneskene end musikken jeg var spændt på. Jeg vidste godt at det ikke var 
musik jeg kunne lide, og jeg forstod, inden jeg tog til koncerten, slet ikke hvorfor 
nogle mennesker synes at heavy metal er god musik. 
Allerede fra vi ankom til spillestedet var det som at være en del af noget, hvor jeg 
ikke passede ind. Jeg følte mig dog stadig velkommen. Stemningen var mere positiv 
og mindre end aggressiv end jeg havde regnet med. Da musikken begyndte at spille 
blev det dog ret voldsomt. Oppe foran ved scenen hoppede folk rundt og ind i 
hinanden. Jeg blev skræmt, og jeg var virkelig bange for at de sloges, og at nogen 
ville komme alvorligt til skade. Efter noget tid fandt jeg dog ud af at det bare var leg. 
Jeg begyndte at slappe mere af og kunne i højere grad tage alle de nye indtryk til mig. 
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Jeg vil ikke sige at jeg på noget tidspunkt under koncerten lod mig rive med, jeg vil 
mere betegne mig som iagttageren i baggrunden. Men det var virkelig spændende at 
være i så ukendt et miljø. Efter koncerten mødte vi bandet, og det var en virkelig 
positiv oplevelse. De var jo helt normale at se og høre på! Jeg har altid opfattet heavy 
metal-musik som noget meget aggressivt, men hele oplevelsen har ændret mit syn 
radikalt. Bandet fortalte at deres tekster ofte omhandlede positive ting, og at de var en 
hyldest til livet. Det havde jeg slet ikke regnet med.   
Heavy metal-koncerten var altså i høj grad en positiv oplevelse for mig. Jeg har fået 
langt større forståelse for hvorfor nogle mennesker kan lide den form for musik. Jeg 
oplevede aldrig det såkaldte presencing, der ligger musikken alligevel for langt fra 
mine præferencer. Jeg prøvede at ”observe”, men det hele var lidt for mærkeligt, til at 
jeg kunne slippe mine fordomme helt. Jeg ville ønske at det havde været tilfældet, 
men jeg følte mig alligevel inspireret på en speciel måde da vi tog derfra.  
 
Gruppemedlem B – eksperiment 5 - Berlin 
Vores projektopgave lå hele tiden i mit baghoved da vi var i Berlin. Jeg havde en stor 
nysgerrighed overfor alt det nye vi så og oplevede, og jeg var samtidig fokuseret på 
hvad jeg følte og tænkte i de forskellige situationer. Formålet med at tage til Berlin 
var, som skrevet, at opleve ny og ukendt musik i et fremmed miljø. Dette mål blev til 
fulde opfyldt synes jeg. At være et helt nyt sted, som man ikke kendte, tilføjede en 
helt ny dimension til de musikalske oplevelser. Og alle de andre ting vi oplevede 
faktisk. Inden afrejse havde jeg tænkt at klubben Berghain ville blive min største 
musikalske oplevelse, den var blevet anbefalet af Fabian Holt. Det skulle angiveligt 
være en af de førende klubber i verden, når det drejer sig om lydsystemer. Så da jeg 
lørdag morgen kl. 5 stillede mig i kø dertil, var forventningerne store. Lørdag plejer 
at være den dag hvor der er mest gang i klubber, og jeg var blevet fortalt at ved 5-
tiden ville være et godt tidspunkt at tage på Berghain på. Jeg stod i kø i 45 minutter, 
men da jeg endelig kom frem til dørmanden, fik jeg at vide at jeg ikke måtte komme 
ind. Det var lidt af et antiklimaks. Jeg fik ingen forklaring på hvorfor jeg ikke kunne 
komme ind, men blev derimod skubbet ud af køen af førnævnte dørmand. Berghain 
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blev altså ikke den store oplevelse som jeg havde regnet med og håbet på.  
 
Dog havde vi heldigvis været ude og opleve en masse alle de andre aftener. Dog var 
oplevelserne nok ikke helt så oplagte som Berghain ville have været. De var mere en 
masse små sanseindtryk, der kan være svære at fatte sammen til én samlet beskrivelse 
eller oplevelse uden at det bliver for abstrakt. 
Det der gjorde størst indtryk på mig var mere den samlede oplevelse af at være et 
andet sted. At gå rundt i gaderne uden at kunne støde på nogen man kender. At kunne 
vandre rundt uden noget egentligt formål. At snakke med mennesker fra steder i 
verden man aldrig havde været og høre deres historie. Mine sanser blev til fulde 
skærpet.  
Næsten alle aftenerne var vi ude og opleve noget musisk. Den først aften fandt vi en 
tilfældig bar, CCCP tror jeg at den hed. Det var næsten som at komme ind i en anden 
verden. Havde det været i København, ville jeg i forvejen have en idé om hvad det 
var for et sted, men fordi vi netop var i Berlin, havde jeg ingen fordomme. Det var 
virkelig en helt anden oplevelse, fordi vi var et ukendt sted. Det var næsten som at 
være med i en film, da vi trådte ind på baren. Væggene har røde, og der var en masse 
mærkelige ting på væggene. Fra dødningehoveder til kommunistiske billeder. Det var 
én stor helhedsoplevelse, hvor lyd og rum smeltede sammen. Jeg befandt mig altså i 
hvad Scharmer kalder for jeg-i-det. Jeg ”observede”, og fik lagt min voice of 
judgement på hylden.   
Min oplevelse på baren, mindede til dels om min oplevelse til heavy metal-koncerten, 
bortset fra at jeg til heavy metal-koncerten havde en forudtaget mening om hvordan 
oplevelsen ville være. Det havde jeg ikke i Berlin på baren. Derfor var jeg også mere 
åben overfor det nye på baren i Berlin. Da jeg forlod baren, havde jeg dog lidt den 
samme oplevelse som jeg havde haft til heavy metal-koncerten. Jeg havde oplevet 
noget komplet nyt og ukendt. Noget som jeg bestemt ikke havde set lignende før. I 
stedet for at dømme baren i Berlin med det samme, og tænkte at det var et 
besynderligt sted, forsøgte jeg at holde min voice of judgment nede. Man kan næsten 
sammenligne bar-oplevelsen med heavy metal-koncerten, bare uden voice of 
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judgement. Dog var det nemmere i Berlin at ”observe”, da jeg havde nemmere ved at 
lægge min voice of judgement fra mig. Den var nemlig til stede til heavy metal-
koncerten.  
 
 
3: presencing - perspektivering 
 
Presensing er sammensat af de 2 engelske gloser ”presence” og ”sensing”, og 
betegner klimakset i Otto Scharmers U-teori30. Det er på dette stadie, at individet 
gerne skulle give slip på vante fortolkningsvaner og hengive sig i en åben ekstase, 
hvor indtrykkene skal opleves og ikke nødvendigvis fortolkes. Oprindeligt skulle 
dette stadie gøre virksomhedsledere mere empatiske og åbne overfor nye muligheder, 
men da vores projekt fokuserer mere på de musiske aspekters påvirkning af sindet, 
har vi valgt at fokusere mere på tilstedeværelsens-delen i punkt 3. 
Punktet kaldes nemlig også for jeg-i-nu. Forstået således, at man glemmer i går, i 
morgen og forhåbentlig alle andre bekymringer, så man udelukkende kan koncentrere 
sig om dette essentielle nu og hvad det tilbyder en. 
 
Hvorledes når man så hen til dette nu? Der findes ikke en egentlig formel for dette, 
men gruppen har gennem forskellige øvelser forsøgt at opnå dette. Vi har inddraget 
Lars Geer Hammershøjs teorier om at opnå det transcenderende øjeblik gennem 
musik (i hans tekst31 vælger han en technofest som eksempel), hvor man igennem en 
dionysisk ”stammedans” søger at overskride sig selv og hengive sig i nuet. 
Hammershøj bruger eksemplet på at se, hvad denne overskridelse evt. kan føre med 
sig af personlig udvikling. 
 
Flowoplevelsen 
Bonde nævner Abraham Maslow i forbindelse med flowoplevelse: ifølge Maslow, 
                                                 
30 Punkt 3 ud af 5. 
31 Hammershøj, 2003 
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kan musikken være en fremragende vej til at trænge ind i identitetens dybere lag.32 Til 
lykkelige øjeblikke og kreative ekstatiske tilstande. Musik og sex anført som de to 
hyppigste kilder til at opnå disse tilstande.33  
 
Ifølge Hammershøj har mennesket et grundlæggende ønske om at blive ét med 
verden. Dette ønske bliver opfyldt i det øjeblik individet overskrider sig selv. 
Selvoverskridelsen kan dog ikke vare ved. Når man er ét med alt, ophører man med at 
eksistere som individ – man dør. Og denne tilstand kan jo altså ikke vare ved.    
Imidlertid kan nogle elementer stille sig i vejen for denne overskridelse. Scharmer 
benævner blandt andre VOF (Voice of Fear) og VOJ (Voice of Judgement). 
Førstnævnte indebærer den frygt, der ofte følger med noget nyt og uudforsket. 
Sidstnævnte beskriver de fordomme og formodninger man ofte har mødet med det 
ukendte. Man skal gerne møde nye instanser på elementernes præmisser, og lade éns 
fordomme blive derhjemme, hvis man vil gøre sig håb om at overskride sig selv 
helhjertet. Gruppen var blandt andre til en heavy metal-koncert i Roskilde, hvor 
gruppens medlemmer kom med forskellige opfattelser. Én havde kritiske, 
observerende formodninger. En anden kendte musikken fuldt ud, og endelig var et 
gruppemedlem decideret bange.   
Herefter følger nogle tanker fra C vedrørende (eventuel) opnåelse af et 
selvoverskridende stadie i forbindelse med øvelse 4 = Heavy metal-koncerten34: 
 
Gruppemedlem C  
Første gang jeg denne aften mærkede, at noget større kunne være under opsejling 
var, da jeg befandt mig i baren søgende efter en kold pilsner til at væde halsen efter 
den tykke fornemmelse af sved og cigaretrøg samlet i en tyk dunst af damp herskende 
i lokalet. Netop da min højre pegefinger rettede den kvindelige bartenders 
opmærksomhed mod en kold fadøl, da begyndte den velkendte nedtælling til ”Not All 
                                                 
32 Bonde, 2007, Side 263. 
33 Bonde, 2007, Side 262 
34 Fandt sted på Obscene, Eriksvej 40, 4000 Roskilde med 2 bands: Cold Night for Alligators (Opvarmning) og 
Levitation (Hovednavn).   
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Who Wanders Are Lost” af DevilDriver. For hvert taktslag i den første rundgang af 
introen blev mine fornemmelser koncentreret om, hvorledes jeg faktisk ophøjer den 
fallerede stemning på Obscenes bonede gulve. Fra den obskure dørmand, til den 
hullede forstærker: jeg var så sandelig hjemme! 
Sangen sluttede og jeg var nu lullet ind i en stemning af veltilfredshed som sad jeg på 
mit eget værelse blot i overdimensioner. Jeg var lige ved at overgive til den løse 
stemning da den første Voice of Fear meldte sig: Hvad hvis de andre gruppemedler 
ville vandre ud i trods? Heavy Metal musikken betyder så meget for mig, at en 
eventuel afvisning af musikken ville føles som en afvisning af mig. Mine øjne spejdede 
i retning af de andre. Heldigvis stod de stadig og tog bestik af situationen og forsøgte 
at findes deres respektive ståsted på nyt land. 
Musikken startede og jeg anede alle de små elementer, som jeg elsker ved tidens 
danske Heavy Metal scene: Kompromisløse vers, som varsler de verdens undergang, 
over i en ren præ-katharsis fornemmelse i omkvædet for at ende i clou i c-stykket ved 
enten det ondeste breakdown35 eller en ren atmosfærisk katharsis.   
Musikfornemmelsen intensiveres for hvert nummer, men da første band er færdig, er 
jeg klar til at gå. Hvorfor? Fordi jeg svedte som havde jeg løbet en maraton og 
bekymringer omkring alkoholindtag (som blot havde været på en øl indtil da) kontra 
bilkørsel senere. Man kan kalde det en Voice of Judgement ifølge Scharmers 
terminologi, fordi jeg frygtede gentagelse fra andre koncerter, hvor jeg måtte forlade 
etablissementet før forventet, fordi jeg var mere bekymret for at komme hjem, end at 
nyde musikken. De andre fik heldigvis overtalt mig til at blive. 
Andet band (Levitation) levede så sandelig op til navnet, da jeg endelig havde fået 
smidt bekymringer om transport og de andres forgodtbefindende. Bandet løftede mig 
om, musikken gik ind i mine årer, jeg ville skrige med, selv om jeg ikke kunne teksten. 
Jeg følte den psykotiske fornemmelse i den primitive stammedans, som Hammershøj 
beskriver ved technofesten: Vi er alle lige, og nyder blot musikken mens de sociale 
fordomme er derhjemme.  
                                                 
35 Pludselig opbremsning af musikken, tempoet sættes ned og guitarakkorderne kommer med større mellemrum og 
fornemmes således tungere i lydbilledet. 
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Endelig befandt jeg mig forrest ved scenen og svingede mit lange hår som gjaldt det 
livet. Forsangeren kvitterede med et smil fra øre til øre og tog mig i armen så vi 
kunne skråle med i samme mikrofon. Jeg opnåede nok aldrig den deciderede 
transcenderende fornemmelse, hvor man oplever sig selv på ny, som kan anvendes til 
videre udvikling, som Hammershøj også beskriver. 
Jeg fandt de andre gruppemedlemmer og må have lignet en glad julegris så meget jeg 
smilte, og have gennemført Iron Man 5 gange så meget jeg svedte. 
Så sandelig en oversanselig oplevelse, men stadig ’blot’ en gennemsnitskoncert for 
mit vedkommende. 
 
Gruppemedlem B 
Alle de forskellige oplevelser i Berlin, til heavy metal-koncert og de forskellige andre 
øvelser vi har gennemført har været virkelig spændende. Jeg har klart fået et nyt syn 
på og har en anderledes indstilling til ny og ukendt musik. Hvor jeg før havde en 
kraftig tendens til at dømme lige fra starten (voice of judgement), er jeg blevet bedre 
til at tage den nye musik for hvad den er. I stedet for med det samme at tænke: ”åh 
nej, det minder ikke om noget andet musik jeg kan lide, derfor kan jeg ikke lide det”, 
prøver jeg nu tit bevidst at lægge fordommen fra mig. Især heavy metal-koncerten 
åbnede, som tidligere skrevet, mine øjne for dette. Da Lundtang første gang 
præsenterede os for ideen om at tage til heavy metal-koncert tænkte jeg at det da 
bestemt ikke var noget for mig. Jeg havde altså dømt det på forhånd; ”det er jo bare 
en gang larm for at larme”.   
Jeg har bestemt lært at være mindre dømmende overfor ny musik. I stedet for at håbe 
at det er noget andet, prøver jeg at tage det for hvad det er. Direkte presencing har jeg 
desværre ikke oplevet. Der må jeg desværre konstatere at det bliver nød til at være 
noget musik jeg kan lide og kender. Først dér kan det åbne sig helt for mig, og jeg 
kan åbne helt for det.  
 
Enneagram & Do Re Mi 
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Kort om enneagrammet:  
Enneagrammet er et spirituelt og semi-psykologisk værktøj til at typebestemme éns 
personlighed. Ved hjælp af udsagn, hvor man skal vælge det som passer på én bedst, 
bliver resultatet sammenlagt og ens personlighedstype bestemmes ud fra 9 forskellige 
typer. Typebestemmelsen kan sige noget om, hvad der motiverer én, hvad der stresser 
den enkelte og så fremdeles. Formålet med Enneagrammet er at give et 
personlighedsredskab til at takle sin personlighed. Hver type kan inddeles i graderne 
svag, middel og stærk. Man kan for eksempel være stærk i sin personlighedstype og 
dermed forstå hvordan og hvorledes man bedst begår sig socialt og individuelt i 
samfundet. Et sundt reflekterende kernemenneske. Hvorimod den svage har svært 
ved at finde sit ståsted i tilværelsen og skal guides hen til formålsrettede redskaber, 
som de kan anvende og dermed takle de komplikationer de måtte møde i livet.  
Formålet med at inddrage Enneagram-teorien var, at undersøge om kan der kunne 
findes en kausalforbindelse mellem ens personlighedstype, tilgang til livet og, 
vigtigst for vores opgave, forhold til musik. Både hvad angår tilgangen til kendt og 
ukendt musik, men også anvendelsen af musik i dagligdagen. 
Sideløbende med Enneagram-teorien kan man inddrage en del af teoriaspektet ved 
”The Do Re Mi’s of Everyday Life: The Structure and Personality Correlates of Music 
Preferences”36. Men her forsøger forskerne at gå den anden vej, nemlig ved at sætte 
sammenhænge mellem personlighedstræk og musikvalg, forstået sådan, at gennem 
personkarakteristik kan man (forhåbentligt) udregne hvilke musikvalg man gør sig i 
hverdagen i kontekstuelle sammenhænge, især hvad angår musikgenrer og varianter 
heri i forhold til den specifikke sammenhæng musikken bliver anvendt. Musikgenre 
inddeles i felter.  
  
Kort redegørelse for Do Re Mi 
Do Re Mi-artiklen forsøger gennem eksperimenter med forsøgspersoner (fortrinsvis 
                                                 
36 Rentfrow, Peter J. Gosling, Samuel D. ”The Do Re Mi’s of Everyday Life: The Structure and Personality Correlates of 
Music Preferences” In: Journal of Personality and Social Psychology 2003. 
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studerende) at forsøge at påvise en sammenhæng mellem personlighedstype og 
musikvalg. Dette er gjort ud fra forskellige tests omhandlende demografi, 
tilbøjeligheder og intelligens, blot for at nævne nogle få. Inddelingen af musikgenrer i 
begrebsmæssige kasser, skulle ikke ses som en at ’aggressiv’ musik var ensbetydende 
med en aggressiv personlighed. Artiklen konkluderede yderligere, at man der var 
uoverensstemmelse mellem valg af musik i specifikke kontekster, men at der dog ofte 
var en påviselighed mellem personlighed og musikvalg. Artiklen efterlyser videre 
forskning på området af musik virkning og anvendelse i bestemte sammenhænge for 
individet.      
 
Gruppemedlem C 
Jeg blev betegnet som entusiasten/eventyren = type # 7. 
Jeg bliver beskrevet som ”Den travle, fornøjelige type: Spontan, alsidig, begærligt og 
anspændt”37 En person med mod på livet, som gerne skal være med, hvor tingene 
sker. Er ofte rastløs og skal helst blive informeret som den første om det seneste nye. 
Den stærke model hviler i sig på en sådan måde, at han kan være samlingspunktet i 
en forsamling, øse ud af sin viden, men samtidig være empatisk. Den svage udgave er 
rastløs grænsende til det stressende, for at nå at være med. Lever helst i morgen før i 
dag og har ikke tid til at reflektere over nye erfaringer og inputs. 
 
Vores Enneagramtest forsøgte at koge alle udsagn ned til en bestemt type, med 
forbehold for tilløb til en anden type. Jeg afprøvede en anden udgave af samme test 
på nettet38, hvor der blev taget højde for overlap med andre typer. Jeg oplevede 
ligevægt på type 4,5 og 7 i den version, hvilket kunne være et belæg om, at det 
enkelte individ er mere end blot summen af en enkelt type. Jeg genkender mig selv i 
type 7, men havde jeg taget testen for 2 år siden er jeg ret sikker på, at jeg havde 
været type 4. Jeg føler mig i en overgangsfase fra asocial og indelukket, til social og 
udadvendt, men hvor jeg gerne vil bevare lidt fra før overgangsfasen.  
                                                 
37 Enneagrammet, 2007, Side 285. 
38 http://illvid.dk/ 
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Et uddrag fra mit ”musikforbrug i en uge”-eksperiment afslører dog lighedspunkter 
med type 7: 
 
90 % af tilfældene er det musik med tempo. Gerne mindst de 120bpm og du kan helt 
sikkert finde en dobbelt pedal ved trommerne, som spiller minimum i 32 dele noder. 
Ikke forstået som at det er larm, men at musikken er højlydt, intens og in-your-face. 
   
Eksperimentet blev foretaget før jeg kendte min personlighedstype. Men den bærer 
præg af, at rastløsheden skinner igennem. Musikken har et tempo, som gerne skulle 
fremkalde noget adrenalin og få mig i gang. Kun ved sjældne lejligheder – de 
resterende 10% - kunne man finde sjælefuld No Stress musik, hvor jeg forsøger at 
reflektere dybere over mine indtryk og ikke udskyde til senere. 
Ydermere kan jeg bekræfte type 7 delen i, at jeg gerne skal være med fremme på 
beatet hvad angår min egen personlige genre: Heavy Metal. Jeg føler jeg har godt styr 
på de underlagte subgenrer, og kan næsten opstille en tidslinje i hovedet med 
mainstream tendenser etc.  
 
På www.outofservice.com 39 gennemgik jeg nogle af de samme test som forskere 
havde udført på deres forsøgspersoner i ”The Do Re Mi’s of Everyday Life: The 
Structure and Personality Correlates of Music Preferences” 40 med henblik på, at 
påvise en sammenhæng mellem min personlighed og musikvalg. Gennem 
demografiske spørgsmål, nationale tilhørsforhold og, formentligt vigtigst, musiske 
tilvalg i hverdagen fik jeg en procentfordeling af de 4 hovedtyper, som anvendes i 
”The Do Re Mi’s of Everyday Life: The Structure and Personality Correlates of Music 
Preferences” (Gosling, Rentfrow. S. 1243. 2003). Mit resultat påviste at jeg har en 
tilbøjelighed til Rock og Heavy Metal musik og lignende ’aggressiv’ musik, hvilket 
                                                 
39 http://www.outofservice.com/music-personality-
test/results/?complex=33.45&edgy=87.45&fun=9.27&energetic=25.85&feedback=50b071f0f4f45493 
40 Rentfrow, Peter J. Gosling, Samuel D. ”The Do Re Mi’s of Everyday Life: The Structure and Personality Correlates of 
Music Preferences” In: Journal of Personality and Social Psychology 2003. 
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skulle gøre mig til en person med hang til ”(…) edgy and aggressive music” 41 
personer med musiske tilbøjeligheder i den retning skulle kunne karakteriseres som 
”People with high scores on the energetic and aggressive music-preference dimension 
tend to enjoy taking risks and engaging in thrilling experiences.”42 Hvilket jo 
egentlig korresponderer fint med hvad Enneagram-testen påviste. Så man kunne 
argumentere for, at gennem denne semi-hypotetisk deduktive metode, at man kan 
påvise en sammenhæng mellem personlighed og musikvalg siden to uafhængige test 
peger i samme retning. Begge resultater søger dog stadig resultater hvad angår musik 
i kontekstbaserede sammenhænge. 
Endvidere synes jeg det er værd at bemærke, at hvis man skal have størst mulighed 
for falsificerbarhed (og verificerbarhed) så skal man nok afprøve Enneagram-testen 
på Illustreret Videnskabs hjemmeside43 Da denne, lig testen fra 
www.outofservice.com, ikke forsøger at koge udsagn og resultater ned til en 
persontype, men tager højde for fordeling på andre typer og derfor angiver procenter. 
 
Gruppemedlem A 
 Hvis jeg sammenligner mine musikpræference med min type 4, kan jeg se en del 
lighedspunkter imellem mig og type 4, idet det afslører nogle aspekter af min 
personlighed. Eksempelvis siges det på side 201 at denne type er ”den følsomme, 
tilbagetrukne type: udtryksfuld, dramatisk, selvoptaget og temperamentsfuld”, hvilket 
jeg synes siger noget om mig som person, og dermed også om mine musikvalg, da 
jeg er meget følsom over for høje lyde og toner. Dette kom blandt andet også til 
udtryk da jeg ikke ville med til heavy metal-koncert.  
Noget andet som jeg synes var interessant at fremhæve var at type 4 er meget 
identitetssøgende. Eksempelvis siges det på side 203, at ” i løbet af livet kan 4’ere 
prøve flere forskellige identiteter for at se om de passer dem, idet de bygger på den 
                                                 
41 http://www.outofservice.com/music-personality-
test/results/?complex=33.45&edgy=87.45&fun=9.27&energetic=25.85&feedback=50b071f0f4f45493 
 
42 42 http://www.outofservice.com/music-personality-
test/results/?complex=33.45&edgy=87.45&fun=9.27&energetic=25.85&feedback=50b071f0f4f45493 
 
43 http://illvid.dk/ 
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stil og de præferencer og egenskaber de finder tiltrækkende hos andre”.44 Dette synes 
jeg siger også noget om hvordan jeg tillægger musik mening. Desuden passer det 
godt ind i min musikpræferencer, idet jeg godt kan lide at lytte til musik der kan give 
mig mulighed for at afprøve nye identiteter. Hvis musikken – melodien og udsagnet - 
matcher mine indre følelser, har jeg en tendens til at forsvinde i tid og rum. Ren 
mentalt er jeg i en anden verden, og det er her jeg tør give slip på mig selv og 
gennemgår en selvoverskridelsesproces, hvor jeg er den jeg gerne vil være og gør det 
jeg gerne vil. Intet føles umuligt eller svært.  
 
Gruppemedlem B  
Jeg er type nummer ni i Enneagrammet. Type ni hedder ”fredsskaberen”, og 
beskrives som ”den magelige, selvudslettende type: modtagelig, beroligende, 
behagelig og selvtilfreds”45. 
Jeg har fra start af været rimelig skeptisk overfor Enneagrammet. Det virker søgt og 
alt for forenklet at placere mennesker i ni forskellige bokse og påstå at man 
derigennem finder lykke, fred og harmoni i sit liv. Efter min opfattelse er mennesker 
meget mere komplekse end det, og hvert individ har hver sin egen individuelle 
historie, der ikke kan puttes i et skema. Dog synes jeg stadigvæk at det har været 
sjovt at læse lidt om ”mig selv” i Enneagrammet. Og jeg må da sige at jeg alligevel 
finder nogle lighedspunkter mellem mig selv og fredsskaberen. Dog tror jeg at det er 
muligt for alle at finde lighedspunkter mellem dem selv og en af de ni typer. Jeg 
synes at det har været en smule opstillet at finde noget i Enneagrammet som jeg kan 
koble på mine musikpræferencer; igen, det virker lidt søgt. Jeg vil dog alligevel 
forsøge: 
Om type ni, fredsskaberen, siges: ”ingen af typerne går mere op i søgen efter indre og 
ydre fred for sig selv og andre ” og ”...de arbejder på at skabe fred og harmoni i deres 
verden”46. Disse udsagn om min type, synes jeg passer godt ind i mine 
musikpræferencer. Jeg hører for det meste behagelig musik. Musik der skærer for 
                                                 
44 Enneagrammet, 2007, s. 201 
45Enneagrammet, 2007, s. 341 
46 Enneagrammet, 2007, s. 341 
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meget i ørerne, eller bare generelt ikke lyder godt efter min overbevisning, siger mig 
ikke noget. Musik skal have flow og svinge godt, og det må ikke blive alt for 
eksperimenterende. Så bliver det bare til en samling lyde i stedet for at være musik.  
Det bedste jeg ved er at køre i tog samtidig med at jeg hører noget dejlig musik. Så 
sidder jeg og kigger ud af vinduet, mens jeg lader tankerne flyde. Jeg bruger tit musik 
til at komme til at slappe helt af med, og ja, have det behageligt. Ligesom min 
Enneagram-type indikerer at jeg kan godt lide det.  
Som sagt, så er jeg skeptisk overfor at overgive mig til Enneagrammet. Men jeg tror 
samtidigt at éns musikpræferencer i høj grad afspejler éns personlighed. Så hvis man 
altså finder nogle lighedstræk mellem éns personlighed og en af de ni Enneagram-
typer, så er det højst sandsynligt at man også vil finde lighedspunkter mellem éns 
musikpræferencer og éns Enneagram-type.   
 
 
Afrunding 
 
En del af formålet med vores projekt, har været at se om det var muligt for os at 
opleve selvoverskridelsen, og dermed forholde os til både det vante og det uvante på 
en ny måde. Dette har vi gjort ved at høre ny og ukendt musik, været til koncert og i 
Berlin. Vi har kort fortalt villet finde ud af hvad der sker med os når vi bevæger os ud 
i noget nyt. Har vi udviklet os ved at bevæge os ud i noget nyt?  
I Scharmers U-teori handler punkt fire og fem om at begynde at bruge de ting man 
har lært på éns rejse i U’et indtil da. Da vi startede vores projekt var vores mål at se 
om vi kunne udvikle os gennem U-teorien ved at høre uvant musik, og dermed også 
nå punkt fire og fem i teorien. Vi tog i starten af projektet to personlighedstests, for at 
se om det var muligt for os at udvikle os i forhold til testene. 
 
Overordnet set har vores erfaringer gennem projektet vist os at der er stor forskel på 
hvordan vi som enkeltpersoner oplever musik, og hvad der skal til for at opleve 
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selvoverskridelsen. Vi ser en sammenhæng mellem personlighedstestene og vores 
oplevelser.  
Et eksempel herpå er gruppemedlem A, der blev type 4 i Enneagramtesten. Som 
beskrevet i vedkommendes Enneagram afsnit, var personen generelt bange for høje 
lyde, følsom og tilbagetrukken. Dette stemmer fint overens med vedkommendes 
oplevelser af ukendt musik. A har svært ved at vove sig ud i det ukendte, og føler sig 
hurtigt utryg, hvilket kom til udtryk ved eksperimenterne der omhandlede ny musik. 
 
Vores oplevelser i gruppen har til dels været individuelle. Gruppemedlem C oplevede 
den såkaldte selvoverskridelse til heavy metal-koncerten. Til koncerten var C dog på 
”hjemmebane”. Vedkommende kendte musikken, så personen befandt sig altså ikke i 
det uvante. Ingen af de andre gruppemedlemmer oplevede på noget tidspunkt 
selvoverskridelsen.  
Vores eksperimenter gennem projektet, har vist os at det nok er nødvendigt for os, 
hvis vi skal opleve presencing, at det vi oplever til dels er velkendt for os. Det har 
altså ikke været muligt for os at bryde vores velkendte mønster, som også blev 
fastlagt gennem personlighedstestene.  
Dog har projektet gjort os mere opmærksomme på vores valg af musik. Vi har alle tre 
reflekteret over vores vante musikvalg og uvant musik. Denne refleksion kan vi bruge 
på længere sigt. Det kunne tænkes at vi næste gang vi står overfor noget uvant, vil vi 
være mere åbne overfor det nye, i stedet for straks at bringe vores voice of judgement 
på banen. 
 
 
Resumé 
Vores undren over hvorledes musikkens påvirkning fysisk som psykisk, resulterede i 
undersøgelser af teorier af teoretikere omhandlende musikkens virkning på det 
enkelte individ kontra en eventuel personudvikling. Eksperimenter blev foretaget 
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med os selv i centrum, hvor vi undersøgte vores forhold til musik og hvordan vi kan 
opleve musik på en anden måde end den vi var vant til.  
Ved forarbejdning af disse eksperimenter, som spændte fra alt til musikforhold i 
hverdagen, til at forsøge at opnå en ud-af-kroppen oplevelse ved en koncert i 
udlandet, forsøgte vi at koble disse oplevelser sammen med et spirituelt forarbejdet 
tolkningssystem til kategorisering af personlighedstyper. Ved hjælp af dette prøvede 
vi at se en sammenhæng mellem musikvalg og personlighed.   
 
Abstract 
Our speculating concerning how music influences us physically as well as 
psychologically resulted in examination on theories conceived by theorists regarding 
how music affects the single individual versus a possible personal development. The 
experiments were conducted with ourselves in focus as we examined our relationship 
with music and how we can experience in a way we are not accustomed with.  
By manufacturing these experiments, which included our relationship with music in 
everyday situations to a tentative exercise in transcending experiences in a foreign 
country, we tried to connect these experiences together with a spiritually 
interpretation system to categories our type of personality. By means of this we tried 
to see a connection between choice of music and personality.           
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